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Nivelrikko on yleisin nivelsai-
raus. Se aiheuttaa kipua ja jäyk-
kyyttä nivelissä ja vähitellen se 
saattaa heikentää suuresti toi-
mintakykyä. Nivelrikon taustal-
la on usein lihavuus, nivelvam-
ma tai raskas ruumiillinen työ. 
Nivelrikkoa ei pystytä paranta-
maan, joten terapeuttinen har-
joittelu sekä liikunta yhdessä 
hyvän kivunhoidon sekä ylipai-
non vähentämisen kanssa ovat 
hoidon ja toimintakyvyn säily-
misen perusta. 
Nivelrikon vaivoja voidaan 
lieventää merkittävästi hyväl-




rikkopotilaan liike- ja liikun-
taharjoittelu jaetaan nivelten 
liikkuvuusharjoituksiin, lihas-
venytyksiin, lihasvoimaharjoitte-
luun ja yleiskuntoharjoitteluun. 
Harjoittelun tulee olla säännöllis-
tä, pitkäkestoista ja jatkuvaa. Ki-
pua ja niveloireita lisäävää tois-
tuvaa iskutyyppistä liikuntaa on 
vältettävä. 
Suositeltavia yleiskunnon har-
joitusmuotoja ovat kävely, pyö-
räily, vesivoimistelu ja hiihto. 
Ylipainoiselle nivelrikkopotilaalle 
tärkeimmät asiat ovat vähäener-
ginen ruokavalio ja harjoittelu. 
Harjoittelun aloittamisessa ja 
ohjauksessa tarvitaan useimmi-
ten fysioterapian ammattilaisella 
käyntiä.
Fysioterapiasuositus
Polven ja lonkan nivelrikon fy-
sioterapiasta on tehty suositus 
hyväksi fysioterapiakäytännök-
si. Suosituksen tavoitteena on 
osoittaa ne fysioterapiamene-
telmät, joilla voidaan vähentää 
polven ja lonkan nivelrikosta ai-
heutuvaa kipua ja haittaa, yllä-
pitää ja parantaa potilaiden liik-
kumis- ja toimintakykyä sekä 
elämänlaatua. Siinä on todettu, 
että fysioterapian menetelmillä 
voidaan lievittää nivelrikkopo-
tilaan kipua, ylläpitää ja lisätä 
liikkumis- ja toimintakykyä se-
kä elämänlaatua. 
Itsehoito on tärkeää
Itsehoito on tärkeä osa nivelri-
kon ehkäisyä ja hoitoa. Polvi- ja 
lonkkanivelrikon Käypä hoito 
-suosituksen mukaan itsehoi-
don ohjauksen tarkoituksena on 
parantaa potilaan ymmärrystä 
nivelrikkosairaudestaan ja lisä-
tä hänen omahoidon keinojaan. 
Useimmat tutkituista itsehoidon 
ohjauksen malleista sisältävät 
ohjeita sopivasta liikuntaharjoit-
telusta, kivun hallinta- ja hoito-
keinoista, laihduttamisesta tai 
nivelvammojen ehkäisemisestä. 
Yhteistyöprojekti
Syksyllä 2013 käynnistyi yh-
teistyöprojekti Nivelrikkoisen 
asiak kaan toimintakykyä edis-




lun sekä Jyväskylän yliopiston 
kanssa. Projekti on osa laajem-




sen tarkoituksena on kehittää 
yhteistyössä erilaisia ohjauksen 
käytänteitä. Tavoitteena on luo-
da uusia ohjausmalleja sekä toi-
mintatapoja, jotka edistävät ni-
Nivelrikkoisen ohjausprojekti
Luvassa uusia ohjeita liike- ja liikuntaharjoitteluun
Nivelrikkoisen asiakkaan toimintakykyä edistävä ohjaus 
-projekti (Nate) toteutetaan vuosina 2013–2016 Suomen 
Nivelyhdistyksen ja eri oppilaitosten yhteistyönä. Tavoit-
teena on luoda erityisesti verkkosivuilla toimivaa ohjausma-
teriaalia, jonka avulla yhä useammat nivelrikkoiset voivat 
toteuttaa vaivoja lievittävää harjoittelua.
Esimerkkejä Nate-projektin tulevista tuotoksista





















velrikon ennaltaehkäisyä ja jo 
nivelrikkoisen asiakkaan toimin-
takykyä. Projektissa tuotetaan 
useita opinnäytteitä sekä kehit-
tämistehtäviä aiheesta. 




on herättää katsojissa tunteita ja 
ajatuksia, jotka motivoivat huo-
lehtimaan omasta hyvinvoinnista 
ja toimintakyvystä. 
Kuntosali Kotonasi -ohjeistus 
on tarkoitus luoda Nivelyhdistyk-
sen verkkosivuille. Tällä halu-
taan helpottaa kynnystä aloittaa 
omatoiminen harjoittelu kotiym-
päristössä. 
Projektissa luodaan myös yk-
sinkertaisia lihasvoimaharjoitte-
luohjeita, joiden ohjeistus tulee 
Nivelyhdistyksen verkkosivuille. 
Projektissa ollaan käynnistä-
mässä myös uutta liikunta- ja 
painonhallintaryhmää yhteis-
työssä Espoon työväenopiston 
kanssa syksyllä. 
Kuvausryhmä tekemässä materiaalia alkukesästä. Odotettavissa on mielenkiintoista 
materiaalia sekä Niveltietoon että nettiin.
Tarkoituksena on myös tehdä 
videomateriaalia viime keväänä 
ilmestyneen oppaan Kumppani-
na nivelrikko – Näin tulen toimeen 
harjoitusohjeista verkkosivuille. 
Tuloksia ensi vuonna
Projektin tuloksia saadaan alku-
vuodesta 2015 eteenpäin. Uusia 
opiskelijoita otetaan koko ajan 
mukaan ideoimaan yhdessä uu-
sia ohjaustapoja ja malleja nivel-
rikkoisille. 
Tavoitteena on esitellä pro-
jektin tuloksia myös erilaisissa 
konferensseissa ja seminaareissa 
sekä Niveltiedossa niiden valmis-
tuttua. Opiskelijat ovat lisäksi 
käyneet luennoimassa nivelpii-
reissä keväällä 2014 ja vastaa-





Johannat Leskelä ja Stepanoff oh-
jaavat opiskelijoita Nate-projektissa.
